










































































































































































































































Para	 a	 realização	deste	 estudo	deparámo-nos	 com	algumas	 limitações,	
entre	elas,	o	facto	de	o	tema	jogos	tradicionais	para	idosos(as),	raramente	
aparecer	expresso	em	literatura,	o	que	não	nos	permitiu	relacionar	com	
outros	estudos.	
Perante	a	análise	dos	resultados	estamos	em	condições	de	afirmar	que	
um	programa	de	Jogos	Tradicionais	com	duração	de	13	semanas	permite	
manter	os	níveis	de	aptidão	física	da	mulher	idosa.
REFERÊNCIAS BIBLIOGRÁFICAS
Referências
Bragada,	J.	 (2004).	 Jogos	tradicionais	e	o	desenvolvimento	das	capacidades	motoras	na	
escola	.	2a	Edição.	Lisboa.	Instituto	do	Desporto	de	Portugal.
Coimbra,	A.P.M.P.	(2007).	O	papel	dos	jogos	tradicionais	como	atividade	lúdica	e	educa-
cional.	Dissertação	de	Licenciatura	apresentada	à	Faculdade	de	Desporto	da	Universidade	
do	Porto.
OMS	(1998).	Saúde	das	pessoas	idosas.	Brasília.	Organização	Pan-Americana	da	Saúde.
Petrica,	J.M.	(2003).	A	Formação	de	Professores	de	Educação	Física	–	Análise	da	Dimensão	
Visível	do	Ensino	em	Função	de	Modelos	Distintos	de	Preparação	para	a	Prática.	Disserta-
ção	apresentada	com	vista	à	obtenção	do	grau	de	Doutor	em	Educação	Física	e	Desporto.	
Universidade	de	Trás	–	os	–	Montes	e	Alto	Douro.
Rikli,	R.E.;	Jones;	C.J.	(2001).	Senior	fitness	test	manual.	Illinois.	Human	Kinetics-Publisher,	
Inc.
Silva,	T.A.C.;	Gonçalves,	K.G.F.;	Araújo,	M.H.G.(2013).	Jogos	tradicionais	 infantis:	reviven-
do	passado	e	brincando	no	presente.	Consultado	pela	última	vez	em	15	de	novembro	de	
2013.	On	line:	[http://www.professorpacoca.com.br/2013/artigos/020.pdf]
